"2 B setze Dich auf den Boden und spire ob-
o cler Boden weich, hart, warm oder kdit ist?

: Q’,‘-Elrfnnere Dich daran, was Dir wichtig ist und
~ 77 konzentriere Bich auf die schénen Momente
" Auch wenn es nicht so einfach ist: die dktueh
«le Situgtion kannst Du nicht beeinflussen, Du
: kannst aber Deine Reaktion beeinflussen.

S : -
A .GEFUHLE : i

by Q Jedes Gefuhl darf dasein. AHes Was Du qe-

" rade wahrnimmst, ist in Ordnung Ob Schock, -

g 2 Anast Schdm Gereiztheit, Wut, Traunqke:t
S i Enttauschung, Hilflsigkeit < all das sind

YL e * ' normale Reaktionen auf Stress. lqnorlere Sle
HE s ¢ : mcht fasse sie in Worte und schreibe sie auf
Baue Stress ab: weine, schrele oder renne i
dds vernnqert den inneren Druc ! o

() Bitteum Unterstutzunq und heife auch s
~anderen - das hilft gegen dds Gefuhi

o Mdchtlosmkelt und gibt [ Dir das Gefuhl wirk
2 ; . sam zu sein und etwcs Nutzltches tun zu
e s : kennen. :

el

wende Dich z B an einen Psqcholoqen oder °
o Hellprdkhker Sprev:he uber Dein Thema, dds
"" ‘DICh qerdde dm me:sten,beschaﬂlqt

ke 0 "Tu wds' Du kdnn.st Finde Dlnqe die Du kon-

: Erstelle éinen Krisenplan. EinschlieRlich einer_s'». :
_Liste von beruhigenden Tatigkeiten sowie i}
_Kontakten, an die Du Dich im Notfall wenden

rollréren kannst Mache mcht ‘mehr als eine

: _Aufqabe auf einmal, z B schaffe Ordnung im

,chrank oder raume Demen Schrelbtlsch duf

Angst entsteht aus Unsicherheit Schaffe ddh'er :

‘dberall Sicherheit, wo dies moqllch ist Denke

an Deine stdrkenden thuale oder familien-

traditionen oder halte EIndeh eine tdthhe
Rouhne ein.

¥

* kannst: Trdqe sie |mmer bEI Dll’

' ’?'_‘Unterstutze Deln Ner vénsuﬁem, Denke daran,

schldfen Lufte dle Raumhchkelten oder qehe

O 'Wenn Du professronelle Halfer brauchst A

i ; qresswe Muskelentspdnnunq nach ldCObSUn

zuU essen, zu tnnken und dUCh ausremhend zu

¥

;i Atme hef'durch Mdche Atemubunqen [z B 47 8
5 Technlk] Wende Entspdnnunqsmethoden an ‘:,55

wie Medttqhon autogenes Training oder pro— 1



